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SSttrreelleecckkáá  pprríípprraavvaa  pprree  ppookkrrooččiillýýcchh  bbiiaattlloonniissttoovv    

    

BBIIAATTLLOONN  --  ššppoorrttoovváá  ddiisscciippllíínnaa..  PPôôvvoodd  sslloovvaa  jjee  zz  ggrrééččttiinnyy..  SSppoojjeenníímm  

ddvvoocchh  sslloovv  bbiiaa  --  ddvvee  aa  sslloovvaa  tthhoonn--  ddiisscciippllíínnaa  vvzznniikknnee  sslloovvoo  bbiiaatthhlloonn  --  ddvvee  

ddiisscciippllíínnyy..  TTeeddaa  iiddee  oo  ddvvoojjbboojj  aa  ttoo  ssttrreeľľbbuu  aa  bbeehh  ((vv  lleettee  cceezzppooľľnnýý  aa  vv  zziimmee  

bbeehh  nnaa  llyyžžiiaacchh))    

TTrréénniinnggoovvýý  pprroocceess  bbiiaattlloonniissttuu::  --  ssaa  nneemmôôžžee  úússppeeššnnee  rreeaalliizzoovvaaťť  bbeezz  

vvzzáájjoommnneejj  ssppoolluupprrááccee  bbiiaattlloonniissttuu  aa  ttrréénneerraa..                                                                                                                

PPrríípprraavvaa  zzaaččíínnaa  mmoommeennttoomm,,  kkeeďď  ssii  pprreetteekkáárr  aa  ttrréénneerr  vvyyttýýččiiaa  cciieeľľ,,  kkttoorrýý  cchhccúú  

vv  ddaannoomm  pprreetteekkáárrsskkoomm  oobbddoobbíí  ddoossiiaahhnnuuťť  ((lleettnnýý  bbiiaattlloonn,,  zziimmnnýý  bbiiaattlloonn))..  

ÚÚččaassťť  vvoo  ffiinnáálloovveejj  sskkuuppiinnee  ((ddrržžiitteelliiaa    II..  aa  IIII..  VVTT)),,  ddáávvaajjúú  bbiiaattlloonniissttoovvii  

pprríílleežžiittoossťť  bboojjoovvaaťť  oo  mmeeddaaiilloovvéé  ppoozzíícciiee..  DDoossiiaahhnnuuttiiee  ttoohhttoo  úússppeecchhuu  ssii  

vvyyžžaadduujjee  pprraavviiddeellnnýý  aa  pprreedd  ssúúťťaažžnnýýmm  oobbddoobbíímm  aajj  iinntteennzzíívvnnyy  ttrréénniinngg..    

  

TTrréénniinnggoovváá  ((ssttrreelleecckkáá  aa  bbeežžeecckkáá))  pprríípprraavvaa  zzaaččíínnaa  mmiinniimmáállnnee  ddvvaa  mmeessiiaaccee    

pprreedd    zzaaččiiaattkkoomm  pprreetteekkáárrsskkeejj  sseezzóónnyy..    

  

  

  

SSúúččaassťťoouu  ttaakkeejjttoo  pprríípprraavvyy  jjee  pprraavviiddeellnnýý  ddeennnnýý  rreežžiimm  aa  žžiivvoottoosspprráávvaa..  

DDôôlleežžiittýý  jjee  ssppáánnookk  ppooddľľaa  bbiioorryyttmmuu  ččlloovveekkaa  vv  nnooccii  oodd  2211::0000  ddoo  66::0000  

aa  ppoooobbeeddee  kkrrááttkkoo  oodd  1144::0000  ddoo  1144::4455  hhooddiinnyy..  PPoosslleeddnnéé  jjeeddlloo  mmaaxxiimmáállnnee  oo  

1166..0000  hhooddiinnee  aa  ppiijjeemmee  uužž  lleenn  nneessllaaddeennéé  tteekkuuttiinnyy..  AAkk  ssaa  vveeččeerr  nnaajjeešš,,  ttaakk  

rráánnoo  ssaa  zzoobbuuddííšš  uunnaavveennýý  --  uužž  nnaaššii  pprraaccoovviittíí  ssttaarríí  rrooddiiččiiaa  oo  ttoomm    
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ddoobbrree  vveeddeellii..  ŠŠppoorrttoovveecc    ssaa  mmáá  ssttrraavvoovvaaťť  ppooddľľaa  mmoožžnnoossttíí  ssttrraavvoouu,,  kkttoorráá  ssaa  

pprriibblliižžuujjee  ddeelleenneejj  ssttrraavvee  aa  ppiiťť  ddoossttaattookk  tteekkuuttíínn..    

NNáávvoodd::  

NNaa  ssppáánnookk  jjee  vvýýbboorrnnýý  bbyylliinnkkoovvýý  ččaajj  ppaammaajjoorráánn..  TTeennttoo  ččaajj  nnaavvooddíí  ssttaavv  

ddoobbrreejj  mmyyssllee  aa  ssppáánnookk  jjee  ppoottoomm  pprrííjjeemmnnýý  aa  ppookkoojjnnýý..  

MMiinn..  ddvvaa  mmeessiiaaccee    pprreedd  ssúúťťaažžnnýýmm  oobbddoobbíímm::  --    ssttrreeľľbbuu  ((rrýýcchhlloossttrreeľľbbuu))                                                                                                                                                                                

ttrréénnuujjeemmee  33  xx  ttýýžžddeennnnee  ppoo  kkoonnddiiččnneejj  rroozzccvviiččkkee  aa  bbeežžeecckkeejj  zzááťťaažžii    

ssttrriieeddaavvoo  vv  II..  vv  IIII..  iinntteennzziittee  aa  vv  IIIIII..  iinntteennzziittee  aa  ttoo  ppoo  kkaažžddoomm  kkoollee  ppooddľľaa  

kkaatteeggóórriiee  bbiiaattlloonniissttuu  nnaa  kkrrááttkkyycchh  ttrraattiiaacchh    oodd  335500  ddoo  990000  mm..      

OOdd  ssttrreellccaa  vvyyžžaadduujjeemmee    mmaaxxiimmáállnnee  ssúússttrreeddeenniiee  ((ppooddľľaa  vvýýsslleeddkkuu  oossttrreejj  

ssttrreeľľbbyy))    aa  vvllaassttnnéé  sseebbaahhooddnnootteenniiee  kkaažžddééhhoo  vvýýssttrreelluu  ((vvýýbboorrnnee,,  ddoobbrree,,  zzllee))  

11//  --  ppoo  pprrvvoomm  kkoollee  vv  II..  iinntteennzziittee  bbiiaattlloonniissttaa  ssttrriieeľľaa  33  xx  ((55  xx  ))  nnaa  ppaappiieerroovvýý  

tteerrčč  ((kkrrúúžžookk  1155  mmmm))..    ÚÚssppeeššnnoossťť  pprrvveejj  oossttrreejj  ssttrreeľľbbyy  33  xx    

((55xx))  vv  lleežžee  jjee  mmiieerroouu  pprriipprraavveennoossttii  aa  hhooddnnootteenniiaa  ssttrreellccaa..  UU  vvyyssppeellýýcchh  

bbiiaattlloonniissttoovv  jjee  8800--110000%%  úússppeeššnnoossťť  vv  ssttrreeľľbbee  ................................  vvýýbboorrnnáá  ssttrreeľľbbaa    

                                          6655--7700%%  ....................................................................................................  ddoobbrráá  ssttrreeľľbbaa    

                                          6644  %%  ..............................................................................................................zzlláá  ssttrreeľľbbaa  

22//  --  ddrruuhháá  aa  ďďaallššiiee  mmiinn..  33  ssttrreeľľbbyy  ssúú  ssuucchhéé  ((ppooččaass  nniicchh  ssaa  ssttrreelleecc  mmuussíí  

vveeddiieeťť  nnaa  ssttrreeľľbbuu  úússppeeššnnee  ssúússttrreeddiiťť  aa  vveeddiieeťť  sseebbaahhooddnnoottiiťť))  

33//  --  kkoonnttrroollnnáá  oossttrráá  ssttrreeľľbbaa  55  vvýýssttrreelloovv  nnaa  cciieeľľ      ssaa  uusskkuuttooččnníí  vvžžddyy  ppoo  

ssuucchhoomm  ttrréénniinngguu  aa  jjeejj  vvýýsslleeddookk  jjee  mmiieerroouu  jjeehhoo  úússppeeššnnoossttii,,  kkttoorráá  bbyy  mmaallaa  

uu  vvyyssppeellýýcchh  pprreetteekkáárroovv  ddoossaahhoovvaaťť  mmiinn..  6655%%  ..  

IInntteennzzíívvnnyy  ssttrreelleecckkýý  ttrréénniinngg::  --  zzaaččnneemmee  mmiinn..  1100  ––  1144  ddnníí  pprreedd  ssúúťťaažžoouu..    

TTrréénnuujjeemmee  ddeennnnee,,  ppoo  kkoonnddiiččnneejj  rroozzccvviiččkkee  aa  bbeežžeecckkeejj  zzááťťaažžii  vv  II..  iinntteennzziittee    

nnaa  ttrraattiiaacchh  22  xx  ddllhhššíícchh  aakkoo  vv  pprríípprraavvnnoomm  oobbddoobbíí  ss  rrýýcchhlloouu  ssttrreeľľbboouu..      

VV  ttrréénniinnggoovvýýcchh  pprreessttáávvkkaacchh  aallee  aajj  ppooččaass  ttrréénniinnggoovveejj  jjeeddnnoottkkyy  vvyyhhrraaddíímmee  

ččaass  nnaa  kkoonnddiiččnnéé  ccvviikkyy  aa  rreellaaxxaaččnnéé  ppoohhyybboovvéé  hhrryy  ((llooppttoovvéé  hhrryy,,  pprrii  kkttoorrýýcchh  

ssaa  vvyybblláázznniimmee,,  sskkááččeemmee,,  kkrriiččíímmee,,  nnaarráážžaammee  ddoo  sseebbaa,,  ppaaddáámmee,,  ddvvííhhaammee  

rruukkyy))  aa  ttoo  vvššeettkkoo  jjee  kkoonnttrroolloovvaannéé  vveeddoommíímm  ššppoorrttoovvccaa..  HHrráámmee  ssaa  aa  

pprreežžíívvaammee  hhrruu  vv  pprrííttoommnnoossttii..  JJee  ttoo  vvllaassttnnee    

ppoohhyybboovváá  mmeeddiittáácciiaa  pprreedd  ssúúťťaažžoouu  aa  vvyycchhááddzzaa  zz  cciieeľľaa  ššppoorrttoovvúú  ččiinnnnoossťť  

pprreevvááddzzaaťť  pprree  rraaddoossťť  zz  vvýýsslleeddkkoovv,,  rraaddoossttnnéé  cchhvvííllee  pprreežžiittéé  nnaa    

ššppoorrttoovviisskkuu  vv  kkoolleekkttíívvee  ssvvoojjiicchh  pprriiaatteeľľoovv..    TTeeššíímm  ssaa  nnaa  ttrréénniinngg,,  tteeššíímm  ssaa  nnaa  

pprreetteekkyy,,  pprreettoožžee  bbeehh  aa  ssttrreeľľbbuu  mmiilluujjeemm  aa  nniikkttoo  mmaa  ddoo  ttoohhoo  nneennúúttii..““  VVššeettkkoo  

mmáá  pprreebbiieehhaaťť  vv  ddoobbrreejj  nnáállaaddee,,  ss  rraaddoossťťoouu..  NNiičč  nniiee  jjee  ssmmrrtteeľľnnee  vváážžnnee..  

VVššeettkkoo  rroobbíímm  pprree  zzáábbaavvuu..  BBiiaattlloonniissttaa  --  ssttrreelleecc  ssii  ddôôvveerruujjee  aa  jjee  sseebbaavveeddoommýý  

vv  rreeáállnneejj  pprreeddssttaavvee,,  žžee  nnaa  pprreetteekkoocchh  ssttrreellíí  ttoo,,  ččoo  vv  ttrréénniinngguu..  PPrreedd  ssttrreeľľbboouu  

ssaa  ttrreebbaa  ddoobbrree  rroozzccvviiččiiťť,,  ppoorriiaaddnnee  ssaa  zzaaddýýcchhaaťť  aa  ppoonnaaťťaahhoovvaaťť  ssii  vvššeettkkyy  

ččaassttii  tteellaa,,  aabbyy  ssaa  tteelloo  pprreebbuuddiilloo,,  ookkyysslliiččiilloo,,  uuvvooľľnniilloo,,  aa  ppoottoomm  jjee  pprrii  ssttrreeľľbbee  

ddoobbrrýý  ppoocciitt..  
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DDýýcchhaanniiee  jjee  bbrráánnoouu  kk  mmeeddiittáácciiii  pprreedd  ssttrreeľľbboouu..  SSlleedduujj  aa  ppoocciiťťuujj  ssvvoojjee  

ddýýcchhaanniiee  aakkoo  ssaa  jjeemmnnýý  vvzzdduucchh  kkĺĺžžee  cceezz  nnoossnnéé  ddiieerrkkyy  ddoo  tteellaa,,  aakkoo  ťťaa  

nnaappllňňuujjee  aa  ppoo  mmaalleejj  ppaauuzzee  iiddee  zz  tteellaa  vvoonn..  DDýýcchhaanníímm    lleenn  sslleedduujj  aakkoo  ččaass  

pprriirrooddzzeennee  ppllyynniiee..  AAkk  ssaa  ddyycchh  nnaa  kkrrááttkkoo  zzaassttaavvíí,,  ttaakk  ssaa  zzaassttaavvíí  aajj  ččaass  aa  aajj  

nnaaššee  mmyyššlliieennkkyy  ––  ssmmee    vv  ssttaavvee  mmeeddiittáácciiee..  

PPrreedd  ssttrreeľľbboouu  aajj  ppooččaass  ssttrreeľľbbyy  jjee  ddoobbrree  ppiiťť  bbyylliinnkkoovvýý  ččaajj  zz  ľľuubboovvnnííkkaa  

bbooddkkoovvaannééhhoo  ((ssttrreezzaallkkaa))  TTeennttoo  cchhuuttnnýý  ččaajj  mmáá  vvýýbboorrnnéé  pprroottii  ssttrreessoovvéé  

úúččiinnkkyy  aa  nneemmáá  nnaa  zzddrraavviiee  vveeddľľaajjššiiee  úúččiinnkkyy..  

AAkk  jjee  ssúúččaassťťoouu  pprríípprraavvyy  nnaa  pprreetteekkyy  aajj  nnááccvviikk  ssaammoottnnééhhoo  vvýýssttrreelluu,,  ttaakk  ččoo  jjee  

oobbssaahhoomm  ttaakkttoo  zzaammeerraannééhhoo  ttrréénniinngguu??  AAkk  ppooččaass  ttrréénniinngguu  vvyyssttrreellííšš  110000  rráánn,,  

aallee  uuvveeddoommííšš  ssii  aa  ssúússttrreeddííšš  ssaa  lleenn  nnaa  ppääťťddeessiiaatt,,  ttaakk  pprreemmáárrnniišš  ppoolloovviiččkkuu  

ttrréénniinngguu  aa  nnaappáácchhaašš  vviiaacc  šškkooddyy  aakkoo  úúžžiittkkuu..  AAkk  vvýýssttrreell  vv  ttrréénniinngguu  

„„ooddfflláákknneešš““,,  ttaakk  ttoo  bbuuddeešš  rroobbiiťť  aajj  nnaa  ssúúťťaažžii..  PPrrii  kkaažžddoomm  vvýýssttrreellee,,  kkttoorrýý  

ppooččaass  ttrréénniinngguu  pprreevvááddzzaašš,,  mmuussííšš  oossttaaťť  pprrííttoommnnýý  mmyysslleenníímm  nnaa  ppoocciitt  tteellaa  vv  

ppoolloohhee  aa  nnaa  ppoozzoorrnnoossťť  pprrii  ssppuusstteenníí..  PPoossttuuppnnee  bbuuddeešš  ddookkoonnaalleejjššíí..  AAkk  cchhcceešš  

bbyyťť  ddookkoonnaallýý,,  ttaakk  aajj  ttrréénniinngg  mmáá  bbyyťť  ddookkoonnaallýý..  ZZoobbeerr  ssii  pprrííkkllaadd  zz  mmaallýýcchh  

ddeettíí..  AAkk  ssaa  mmaalléé  ddeettii  uuččiiaa,,  ttaakk  bbeerrúú  cchhyybbyy  aakkoo  pprriirrooddzzeennúú  vveecc  aa  uuččiiaa  ssaa  

vveeľľmmii  rrýýcchhlloo..  PPrreeddssttaavv  ssii,,  žžee  ssaa  ssttáávvaašš  mmaallýýmm  ddiieeťťaaťťoomm  aa  vv  ssttrreeľľbbee  ppôôjjddeešš  

rrýýcchhlloouu  cceessttoouu  kk  ddookkoonnaalloossttii..  VVýýssttrreell  pprreevvááddzzaajj  bbeezz  pprroobblléémmoovv  vv  kkrrááttkkoomm  

ččaassee..  PPoommaalláá  ssttrreeľľbbaa  jjee  zz  ddôôvvoodduu,,  žžee  pprríílliišš  pprreemmýýššľľaašš..  AAkk  vvááhhaašš,,  ttaakk  

pprreemmýýššľľaašš  aa  ssttrreelleecckkyy  nneežžiijjeešš..  OOžžiivvuujj  ssaa  ddýýcchhaanníímm,,  kkttoorréé  sslleedduujjeešš  ssvvoojjiimm  

vveeddoommíímm  aa  ppoottoomm  nneebbuuddeešš  zzlloožžiittoo  pprreemmýýššľľaaťť..    

VVššeettkkoo,,  ččoo  ppooččaass  pprríípprraavvyy  ssttrreellccaa  rroobbíímmee  mmáá  mmaaťť  ssvvoojj  vvýýzznnaamm..  PPrrii  

kkoonnttrroollnneejj  ssttrreeľľbbee  nnaa  zzaaččiiaattkkuu  aa  nnaa  kkoonnccii  ttrréénniinngguu  ssii  ssttrreelleecc  kkoonnttrroolluujjee,,  aakkýý  

vvyyssookkýý  vvýýsslleeddookk  jjee  sscchhooppnnýý  ssttrreelliiťť..  DDoossttaannee  ssaa  ppoottoomm  ddoo  ssiittuuáácciiee,,  kkeeďď  vv  

ssúúťťaažžii  nneessttrreellíí  ttaakkýý  ddoobbrrýý  vvýýsslleeddookk  aakkoo  vv  kkoonnttrroollnnoomm  pprreetteekkuu  aa  mmyyssllíí  ssii,,  žžee  

jjee  ttoo  ppssyycchhiicckkáá  zzáálleežžiittoossťť  vv  aattmmoossfféérree  ssúúťťaažžee..  NNiikkttoo  nneeuuvvaažžuujjee  oo  ttoomm,,  žžee  

cchhyybbaa  jjee  vv  kkoonnttrroollnneejj  pprríípprraavvee  ssttrreellccaa  oodd  zzaaččiiaattkkuu  jjeehhoo  ssttrreelleecckkééhhoo  vvýývvoojjaa..  

AAkk  ssttrreelleecc  ssttrriieeľľaa,,  ččii  uužž  vv  ttrréénniinngguu,,  aalleebboo  nnaa  ssúúťťaažžii,,  ttaakk  kkaažžddýý  vvýýssttrreell  mmaajjúú  

bbyyťť  pprree  nneehhoo  ssaammoossttaattnnéé  pprreetteekkyy  aa  rrááttaanniiee  vvýýsslleeddkkoovv  jjee  uužž  lleenn  vveecc  

rroozzhhooddccoovv..  TTrréénniinngg    jjee  oorriieennttoovvaannýý  nnaa  ssttrreeddoovvýý  zzáássaahh  bbeezz  rrááttaanniiaa..  AAkkýý  

vvýýzznnaamm  pprriippiissuujjeešš  mmyysslleenniiuu  ssttrreellccaa  ppooččaass  ssaammoottnnýýcchh  pprreetteekkoovv  aa  ččoo  ttrreebbaa  

ppoovvaažžoovvaaťť  zzaa  nneesspprráávvnnee??  SSttrreelleecc  ssaa  mmuussíí  vv  pprreetteekkoocchh  vvyyrroovvnnaaťť  aajj  ss  

ppoovviinnnnoossťťoouu  vvýýmmeennyy  tteerrččoovv..  PPrrii  nneesspprráávvnneejj  oorriieennttáácciiii  mmyysslleenniiaa  ssttrreelleecc  

ppooččaass  ssaammoottnnýýcchh  pprreetteekkoovv  sslleedduujjee  zzáássaahhyy  nnaa  tteerrččii  aa  rrááttaa  bbooddoovvéé  ssttrraattyy..  

RRááttaa  aajj  ppoolloožžkkyy  aa  ss  hhrrôôzzoouu  ssii  uuvveeddoommuujjee,,  žžee  uužž  ttoo  nneebbuuddee  ddoobbrrýý  kkoonneeččnnýý  

vvýýsslleeddookk..  SSrrddccee  ssaa  mmuu  rroozzbbúúššii  aa  jjee  mmuu  zz  ttoohhoo  hhoorrúúccoo..  CChhccee  uužž  kkoonneeččnnee  

ssttrriieeľľaaťť  bbeezz  bbooddoovvýýcchh  ssttrráátt,,  aallee  oonnoo  ttoo  aakkoossii  nneejjddee,,  pprreettoožžee  ssii  vvyyttvvoorriill  

nnaappäättiiee..  PPoo  zzbbaabbrraanneejj  ssúúťťaažžii  mmáá  ppllnnoo  ssttaarroossttíí..  NNeettrráápp  ssaa  zzoo  zzllééhhoo  zzáássaahhuu..  

AAjj  ssúúppeerr  rroobbíí  cchhyybbyy    
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aa  ttyy  iicchh  uurroobbííšš  oo  jjeeddnnuu  mmeenneejj..  PPooččaass  ssúúťťaažžee  ssii  ssppoommeeňň  nnaa  ľľuuddíí,,  kkttoorrýýcchh  

mmáášš  rráádd,,  ssvvoojjuu  rrooddiinnuu,,  pprriiaatteeľľaa,,  pprriiaatteeľľkkuu..  OOnnii  ťťaa  mmaajjúú  rraaddii  aa  ttýýmm  ssaa    

ssúússttrreeddííšš..  BBuuďď  ssiilloouu  vvôôllee  sseebbaavveeddoommýý,,  lleebboo  ssii  ddoobbrrýý  ssttrreelleecc  aa  ssttrreellííšš  ttoo  ččoo  

vviieešš..  SSttrreelleecc  nneemmáá  kkoonnttrroolloovvaaťť  zzáássaahh..  SSlleedduujj  lleenn  ssmmeerr  aa  vvzzddiiaalleennoossťť  

zzáássaahhuu  oodd  ssttrreedduu  tteerrččaa  aa  ppooddľľaa  ttoohhoo  kkoorriigguujj  ppoolloohhuu,,  ddrržžaanniiee  zzbbrraannee,,  

mmiieerriiddlláá  aa  uuvvooľľnneenniiee  tteellaa..  OOrriieennttáácciiaa  jjee  nneepprrííttoommnnýý  vvýýssttrreell..  TTvvoojjaa  

pprreeddssttaavvaa  pprrii  pprrááccii  nnaa  vvýýssttrreellee  jjee  ssttrreelliiťť  vv  ssúúťťaažžii  ččoo  nnaajjmmeennššíí  rroozzppttyyll  

zzáássaahhoovv  aa  nnaa  rrááttaanniiee  ppoolloožžiieekk  aa  vvýýsslleeddkkuu  ssúú  ttuu  rroozzhhooddccoovviiaa..  PPoovveeddzz  ssii,,  žžee  

nnaa  kkaažžddoomm  ďďaallššoomm  pprreetteekkuu  ssttrreellííšš  mmeennššíí  rroozzppttyyll..  TTaakkááttoo  pprreeddssttaavvaa    

mmaallééhhoo  rroozzppttyylluu  ťťaa  uuvvooľľnníí..  PPrrii  pprrááccii  nnaa  vvýýssttrreellee  ttrreebbaa  vvššeettkkoo  aabbssoollúúttnnee  

zzjjeeddnnoodduuššiiťť..  AAkk  ssttrreelleecc  pprreemmýýššľľaa  aa  kkoonnttrroolluujjee  vvššeettkkyy  ddeettaaiillyy  ssttrreeľľbbyy,,  ttaakk  

uurrččiittee  nnaa  nniieeččoo  zzaabbuuddnnee..  SSttrreelleecc  nneeddookkáážžee  vvššeettkkoo  uussttrráážžiiťť..  MMáá  ssaa  

ssúússttrreeddiiťť  lleenn  nnaa  jjeeddnnuu  --  ppooddssttaattnnúú  vveecc,,  kkttoorrúú  ccííttii  aa  vvššeettkkyy  oossttaattnnéé  ddeettaaiillyy  

ssttrreeľľbbyy  hhoo  bbuuddúú  ppooččúúvvaaťť,,  lleebboo  iicchh  mmáá  nnaattrréénnoovvaannéé..  TTáá  ppooddssttaattnnáá  vveecc  ssaa  

nneeddáá  vvyyjjaaddrriiťť,,  aallee  ttrreebbaa  jjuu  lleenn  ccííttiiťť..  PPrrii  ttrréénniinngguu  ssaa  nneezzaaoobbeerráámmee  vveeccaammii,,  

kkttoorréé  nniiee  ssúú  ppooddssttaattnnéé  pprree  ššppoorrttoovvúú  ssttrreeľľbbuu,,  pprreettoožžee  ssttrreelleecc  ssii  mmyyssllíí,,  žžee  

ttaakk  ttoo  mmáá  bbyyťť..  DDoossttaallii  bbyy  ssmmee  ssaa  ddoo  ssttaavvuu  úúppllnneehhoo  ttáárraanniiaa  

aa  nneesspprráávvnnyycchh  pprreeddssttáávv  pprrii  ssttrreeľľbbee..  TTrréénnuujjeemmee  aa  rroobbíímmee  vvššeettkkoo  

jjeeddnnoodduucchhoo  ss  ddôôrraazzoomm  nnaa  ppooddssttaattnnéé  vveeccii..  TTýýmmttoo  ssaa  vvyyttvváárraa  vv  mmyysslleenníí  

ssttrreellccoovv  sspprráávvnnaa  ssttrreelleecckkáá  oorriieennttáácciiaa..  AAjj  kkeeďď  nniieekkttoorréé  mmoojjee  ttvvrrddeenniiaa  ssaa  

zzddaajjúú  nneellooggiicckkéé,,  ttaakk  jjee  ttoo  llooggiicckkéé,,  pprreettoožžee  ggeenniiáállnnee  ssttrreelleecckkéé  vvýýkkoonnyy  

ssvveettoovvýýcchh  ssttrreellccoovv  nneemmaajjúú  llooggiikkuu..  SSúú  žžiivvéé,,  pprreettoožžee  iicchh  mmyysseeľľ  pprrii  ssttrreeľľbbee  

nneepprreemmýýššľľaa,,  aallee  ssttrreelleecc  ttvvoorríí..  
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ČČoo  bbyy  ssaa  nneemmaalloo  pprreedd  ssttrreeľľbboouu,,  aallee  aajj  vv  ssaammoottnnýýcchh  pprreetteekkoocchh  

--  ppooddcceeňňoovvaaťť,,  iiggnnoorroovvaaťť  aa  pprreehhlliiaaddaaťť  rreepprreezzeennttaannttoovv  pprreedd  ssúúťťaažžoouu..  

  

NNaajjeessťť  ssaa  ddoo  ssýýttaa..  KKaažžddéé  ččeerrssttvvéé  jjeeddlloo  ssppoottrreebbuujjee  nnaa  ttrráávveenniiee  ččaassťť  

eenneerrggiiee,,  zzvvýýššeennúú  ppoottrreebbuu  pprreekkrrvveenniiaa  ttrráávviiaacceehhoo  ssyyssttéémmuu  aa  ppoodd....  AAkk  ssaa  

pprreedd  pprreetteekkoomm  nnaajjeemmee,,  ččaassťť  eenneerrggiiee  ppoottrreebbnneejj  nnaa  pprreetteekk  ssaa  

ssppoottrreebboovváávvaa  nnaa  ttrráávveenniiee  aa  mmeenneejj  oossttáávvaa  nnaa  ssaammoottnnýý  vvýýkkoonn..  TToo  

ssppôôssoobbuujjee  úúnnaavvuu  oorrggaanniizzmmuu,,  zznniižžuujjee  ssúússttrreeddeenniiee,,  ppssyycchhiikkuu  

aa  ooččaakkáávvaannýý  vvýýsslleeddookk..    

22..  RRoozzccvviiččkkuu  

SSttrreelleecc  ssaa  oobbáávvaa,,  žžee  hhoo  bbuuddee  nniieekkttoo  sslleeddoovvaaťť  aa  ssmmiiaaťť  ssaa,,  žžee  ccvviiččíí  pprreedd  

ššttaarrttoomm..  NNaaččoo  rroozzccvviiččkkuu,,  vveeďď  aannii  mmoojjii  ssúúppeerrii  ttoo  nneerroobbiiaa..  AAjj  kkeeďď  mmuu  

ttrréénneerr  ppoovviiee,,  žžee  ssaa  mmáá  rroozzccvviiččiiťť,,  ttaakk  ttoo  rroobbíí  lleenn  ppoovvrrcchhnnee  aa  aabbyy  hhoo  

nniikkttoo  nneevviiddeell..  TTeelloo  ppoottoomm  oossttaannee  ssttrrnnuulléé  vv  nneepprriirrooddzzeennoomm  ssttaavvee  aa  

nneeookkyysslliiččeennéé..  VV  ssttrreelleecckkeejj  ppoolloohhee  jjee  tteelloo  nnaappnnuuttéé  aa  nneeuuvvooľľnneennéé..  SSttrrááccaa  

ssaa  kkoooorrddiinnáácciiaa  ssttrreelleecckkeejj  ččiinnnnoossttii..  

33..  DDýýcchhaanniiee  

VV  aattmmoossfféérree  ssúúťťaažžee  mmyysseeľľ  pprreemmýýššľľaa  vv  nnaappäättoomm  ssttaavvee..  SSttrreelleecc  ssaa  nneevviiee  

ssúússttrreeddiiťť..  PPoommôôžžee  mmuu  vv  ttoomm  ddýýcchhaanniiee  zz  hhllbbookkáá  aa  sslleeddoovvaanniiee  ssvvoojjhhoo  

ddýýcchhaanniiaa..  VVtteeddyy  mmyysseeľľ  vvyyppnnee  aa  nneepprreemmýýššľľaa  oo  ttoomm  ččoo  bboolloo  aa  ččoo  bbuuddee..  

SSttrreelleecc  ssaa  ssúússttrreeddíí  nnaa  pprrííttoommnnoossťť  vvýýssttrreelluu..  

44..  VVeesseellúú  ddeebbaattuu  ssttrreellccoovv  

SSttrreellccii  ssaa  pprriiššllii  nnaa  pprreetteekk  ddoobbrree  zzaabbaavviiťť  aa  vvyyrroozzpprráávvaaťť  ss  kkaammaarrááttmmii,,  

kkttoorrýýcchh  ddllhhoo  nneevviiddeellii..  PPrreedd  ssttrreeľľbboouu  vveesseelloo  ddeebbaattuujjúú  aa  iinntteerrpprreettuujjúú  

ssvvoojjee  zzáážžiittkkyy  zz  nnaahhrroommaaddeenneejj  ppaammäättee  --  mmyyssllee..  PPssyycchhiicckkyy  ssaa  vvzzrruuššiiaa  aa  

pprrii  ssttrreeľľbbee  ssúú  ppoottoomm  nneessúússttrreeddeenníí..  PPoo  pprreetteekkoocchh  mmôôžžeešš  sskkaammaarrááttmmii  aajj  

ttaannccoovvaaťť,,  aallee  pprreedd  pprreetteekkmmii  rreellaaxxuujj  aa  rroobb  ttoo,,  ččoo  ttii  ppoovviiee  ttrréénneerr,,  tteeddaa  

ttoo,,  ččoo  ttrreebbaa..  

55..  DDoobbrrýý  kkoonnddiiččnnýý  ttrréénniinngg  

NNiiee  jjee  sspprráávvnnyy  nnáázzoorr,,  žžee  ššppoorrttoovvýý  ssttrreelleecc  mmáá  nnaabbrraaťť  kkoonnddíícciiuu  vv  

pprríípprraavvnnoomm  oobbddoobbíí  aa  ppoottoomm  uužž  lleenn  zz  ttoohhoo  žžiiťť  aa  uuddrržžiiaavvaaťť  kkoonnddíícciiuu  

ľľaahhkkýýmmii  ccvviikkmmii..  AAkk  ssttrreelleecc  ttýýžžddeeňň  nneeccvviiččíí,,  ttaakk  zzoossllaabbnnee..  NNaa  

pprraavviiddeellnnýý  kkoonnddiiččnnýý  ttrréénniinngg  ssii  tteelloo  zzvvyykknnee  aa  bbuuddee  ssii  hhoo  žžiiaaddaaťť..  

KKoonnddiiččnnúú  pprríípprraavvuu  ssttaaččíí  zzjjeemmnniiťť  ddvvaa  ddnnii  pprreedd  ssúúťťaažžoouu..    

      VVyyttrréénnoovvaannéé  tteelloo  ssaa  ddookkáážžee  nnááddhheerrnnee  uuvvooľľnniiťť..  ČČiimm  lleeppššiiaa  jjee              

kkoonnddíícciiaa,,  ttýýmm  lleeppššiiaa  jjee  ppssyycchhiikkaa..  PPoossiillňňuujjttee,,  bbeehhaajjttee,,  bbiiccyykklluujjttee,,  ......  

66..  DDeettooxxiikkáácciiuu  oorrggaanniizzmmuu  

  

VVššeettkkyy  ppoottrraavviinnyy  zz  oobbcchhooddoovv  ssúú  cchheemmiicckkyy  uupprraavveennéé..  TTrrppiiaa  ttýýmm  nnaaššee  

vvnnúúttoorrnnéé  oorrggáánnyy  hhllaavvnnee  ppeeččeeňň  aa  oobblliiččkkyy..  VV  tteellee  ssaa  uukkllaaddaajjúú  šškkooddlliivvéé  llááttkkyy..  

TTeelloo  jjee  vv  zzlloomm  ssttaavvee..  AAssppooňň  33  ddnnii  pprreedd  ssúúťťaažžoouu  ttrreebbaa  tteelloo  zzbbaavviiťť  
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šškkooddlliivvýýcchh  llááttookk  aa  ttoo  ttaakk,,  žžee  cceellýý  ddeeňň  nniičč  nneejjeemmee  aa  vvyyppiijjeemmee  aassppooňň  33  lliittrree  

vvooddyy..  ZZ  tteellaa  ssaa  ppoossttuuppnnee  vvyyppllaavviiaa  šškkooddlliivvéé  llááttkkyy..  FFaannttaassttiicckkyy  ssaa  ttýýmm  zzlleeppššíí  

ssttaabbiilliittaa  pprrii  ssttrreeľľbbee..  

77..  SSuucchhýý  ttrréénniinngg  

VVääččššiinnaa  ssttrreellccoovv  ppoovvaažžuujjee  ssuucchhýý  ttrréénniinngg  zzaa  zzbbyyttooččnnýý,,  nnuuddnnýý  aa  

nneezzaauujjíímmaavvýý..  SSuucchhýý  ttrréénniinngg  mmáá  bbyyťť  ssúúččaassťťoouu  pprríípprraavvyy  nnaa  pprreetteekkyy..  JJee  

ddôôlleežžiittýý  aa  pprraakkttiicckkýý..  SSttrreelleecc  pprreeccííttii  ppoolloohhuu  bbeezz  nnaappäättiiaa  nnaa  vvýýssttrreell  aa  pprrii  ttoomm  

mmeeddiittuujjee..  TTrréénnuujjee  vvyyvváážžeennúú  ppoolloohhuu  vv  ssmmeerree  nnaa  tteerrčč..  PPrrii  ssttrreeľľbbee  nnaa  ssuucchhoo  jjee  

ssttrreelleecc  uuvvooľľnneennýý,,  pprreettoožžee  nneeooččaakkáávvaa  vvýýssttrreell  aa  ssppuusstteenniiee  pprreeccííttii..  SSuucchhýý  

ttrréénniinngg  nnaahhrrááddzzaa  aajj  ttrréénniinngg  nnaa  oossttrroo,,  pprreettoožžee  ssttrreelleecc  pprreejjddee  cceellúú  pprrááccuu  nnaa  

vvýýssttrreellee  aajj  ssoo  ssppuusstteenníímm..  

SSttrreelleecc  mmôôžžee  iinntteennzzíívvnnee  ttrréénnoovvaaťť  aajj  ddoommaa  aa  nniiee  jjee  ooddkkáázzaannýý  nnaa  ssttrreellnniiccuu..  

AAkkýý  vvýýzznnaamm  mmáá  vv  pprroocceessee  pprríípprraavvyy  ssttrreellccaa  nnaa  pprreetteekkyy  aauuttooggéénnnnyy  ttrréénniinngg??  

AAuuttooggéénnnnyy  ttrréénniinngg  ((ppoommooccoouu  aauuttoossuuggeesscciiee))  jjee  ddôôlleežžiittoouu  ssúúččaassťťoouu  pprríípprraavvyy  

nnaa  pprreetteekkyy..  AAuuttoossuuggeesscciiaa  pprriipprraavvíí  tteelloo  ssttrreellccaa  kk  mmeeddiittáácciiii  pprrii  ssttrreeľľbbee..  AAkk  

nniiee  jjee  uuvvooľľnneennéé  tteelloo,,  ttaakk  nneemmôôžžee  bbyyťť  uuvvooľľnneennáá  aannii  mmyysseeľľ..  PPllaattíí  ttoo  aajj  

ooppaaččnnee..  SSttrreelleecc,,  kkttoorrýý  nneeddookkáážžee  oovvllááddaaťť  ssvvoojjuu  mmyysseeľľ,,  pprreettoožžee  pprríílliišš  

pprreemmýýššľľaa,,  nniiee  jjee  sscchhooppnnýý  ppooddaaťť  ssúússttrreeddeennýý  vvýýkkoonn  vv  ssttrreeľľbbee..  NNaa  ttrréénniinngguu  ssúú  

mmyysseeľľ  aa  tteelloo  uuvvooľľnneennéé,,  pprreettoožžee  oo  nniičč  nneejjddee..  AAllee  nnaa  ssúúťťaažžii  jjee  uužž  vveeľľkkéé  

nnaappäättiiee..  VVýýhhoodduu  mmaajjúú  ssttrreellccii,,  kkttoorríí  ddookkáážžuu  rrýýcchhlloo  rreellaaxxoovvaaťť  ––  uuvvooľľnniiťť  

ssvvoojjee  tteelloo..  PPrrii  aauuttooggéénnnnoomm  ttrréénniinngguu  vvyyuužžíívvaammee  aauuttoossuuggeesscciiuu..  TTrréénniinngg  jjee  

zzaammeerraannýý  nnaa  uuvveeddoommeenniiee  ssii  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ččaassttíí  tteellaa  aa  nnaavveeddeenniiee  ddoo  ssttaavvuu  

aabbssoollúúttnneehhoo  ssúússttrreeddeenniiaa..  CCvviiččeenniiee  ttrrvváá    

mmaaxxiimmáállnnee  1155  mmiinnúútt..  PPrreevvááddzzaammee  hhoo  vv  ttiicchheejj  mmiieessttnnoossttii,,  kkddee  nniiee  jjee  

pprriieevvaann..  NNaa  tteellee  nneemmáámmee  nniičč  oobblleeččeennéé  --  lleenn  ssppooddnnéé,,  aabbyy  nnááss  ttoo  pprrii  ddýýcchhaanníí  

nneerroozzppttyyľľoovvaalloo..                                                                                                                                                                                                        

LLeežžíímmee  nnaa  cchhrrbbttee..  RRuukkyy  ssúú  vveeddľľaa  tteellaa  aa  ddllaannee  ssmmeerruujjúú  ddoollee..  NNoohhyy  ssúú  

mmiieerrnnee  rroozzkkrrooččeennéé..  UUvvooľľnníímmee  cceelléé  tteelloo..  UUvvooľľnníímmee    

mmiimmiikkuu  ttvváárree..  ÚÚssttaa  nniiee  ssúú  zzoovvrreettéé  aallee  uuvvooľľnneennéé..  ZZaattvvoorríímmee  ooččii  aa  

ssúússttrreeddíímmee  ssaa..  VV  ppooddvveeddoommíí  ssii  nnaa  úúrroovvnnii  ooččíí  vvyyttvvoorriimmee  oobbrraazz  ssvveettllééhhoo  

bboodduu  ccccaa  5500  ccmm  oodd  ttvváárree..  SSúússttrreeddíímmee  ssaa  nnaaňň..  AAkk  ssii  zzaaččnneemmee  bboodd  ttrrvvaallee  

uuvveeddoommoovvaaťť  ((kkeeďď  ssaa  nnáámm  nneessttrrááccaa))  zzaaččnneemmee  sslleeddoovvaaťť  nnaaššee    ddýýcchhaanniiee..  

PPoommaallyy  aa  pprraavviiddeellnnee  ddýýcchhaammee..    

PPooččaass  vvýýddyycchhuu  ssii  pprreeddssttaavvuujjmmee  aa  ooppaakkuujjmmee  ttiieettoo  ffoorrmmuullkkyy::  

PPrraavváá  nnoohhaa  jjee  ťťaažžkkáá  --  ooppaakkuujjeemmee  ttoo,,  aažž  kkýýmm  nneemmáámmee  ppoocciitt,,  žžee  pprraavváá  nnoohhaa  

jjee  oovveeľľaa  ťťaažžššiiaa,,  aakkoo  ľľaavváá..  ĽĽaavváá  nnoohhaa  jjee  ťťaažžkkáá  --  ooppaakkuujjeemmee  ttoo,,  aažž  kkýýmm  

nneemmáámmee  ppoocciitt,,  žžee  ľľaavváá  nnoohhaa  jjee  ttaakkáá  ťťaažžkkáá,,  aakkoo  pprraavváá  aa  oobbee  nnoohhyy  ssaa  ssvvoojjoouu  

vvááhhoouu  ttllaaččiiaa  ddoo  ppooddlloožžkkyy..                                                                                                                                                                    

ĎĎaalleejj  pprreeccííttiimmee  oobbiiddvvee  rruukkyy  ttýýmm  iissttýýmm  ssppôôssoobboomm  aakkoo  nnoohhyy::  

PPrraavváá  rruukkaa  jjee  ťťaažžkkáá..  

ĽĽaavváá  rruukkaa  jjee  ťťaažžkkáá..  
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CCeelléé  tteelloo  jjee  ťťaažžkkéé..  

VV  ttoommttoo  ssttaavvee  ttiiaažžee  ssaa  ccííttiimmee  pprrííjjeemmnnee  aa  mmôôžžeemmee  ttaakk  zzoossttaaťť  aakkoo  ddllhhoo  

cchhcceemmee..  PPoottoomm  zzrruuššíímmee  tteennttoo  ssttaavv  ttýýmm,,  žžee  ssaa  ppoonnaaťťaahhuujjeemmee  aa  zznnoovvaa  

uurroobbíímmee  cceellýý  ccyykklluuss..  

DDrruuhháá  ččaassťť  ttoohhttoo  ttrréénniinngguu  jjee  pprreeddssttaavvaa  tteeppllaa..  

TTýýmm  iissttýýmm  ssppôôssoobboomm,,  aakkoo  pprrii  ttiiaažžii,,  pprreeddssttaavvuujjeemmee  ssii  ššíírreenniiee  tteeppllaa  vv  tteellee::  --  

kkoonnččeekkyy  pprrssttoovv  nnaa  pprraavveejj  rruukkee  ssúú  tteepplléé  aa  tteepplloo  ppoommaallyy  ppoossttuuppuujjee  ddoo  ddllaannee,,  

pprreecchhááddzzaa  cceezz  zzááppäässttiiee  aa  ppoossttuuppuujjee  kk  llaakkťťuu,,  ďďaalleejj  ppoossttuuppuujjee  kk  

rraammeennuu,,  aažž  nnaakkoonniieecc  jjee  cceelláá  rruukkaa  pprrííjjeemmnnee  tteepplláá..  PPoorroovvnnáámmee  jjuu  ss  ľľaavvoouu  

rruukkoouu  aa  ccííttiimmee,,  žžee  pprraavváá  rruukkaa  jjee  tteepplleejjššiiaa  aakkoo  ľľaavváá..  

ĎĎaalleejj  tteepplloomm  pprreeccííttiimmee::    --  ľľaavvúú  rruukkuu,,  pprraavvúú  nnoohhuu,,  ľľaavvúú  nnoohhuu..  

NNaakkoonniieecc  ssii  uuvveeddoommíímmee,,  žžee  cceelléé  tteelloo  jjee  ťťaažžkkéé  aa  tteepplléé,,  aallee  ččeelloo  jjee  ssttuuddeennéé..  

TTýýmmttoo  ssmmee  ssii  nnaavvooddiillii  ssttaavv  pprrííjjeemmnnééhhoo  aa  hhllbbookkééhhoo  uuvvooľľnneenniiaa  tteellaa..  

TTrreettiiaa  ččaassťť  aauuttooggéénnnneehhoo  ttrréénniinngguu  jjee  pprreeddssttaavvaa  ssttrreeľľbbyy::    

PPooddoobbnnýýmm  ssppôôssoobboomm  vv  tteejj  iisstteejj  ppoolloohhee  ssii  pprreeddssttaavvíímmee  pprriieebbeehh  ssttrreeľľbbyy  55  rráánn  

nnaa  cciieeľľ..                                                                                                                                                                                                                                                              

11//  DDoobbeehhnneemmee  nnaa  ssttrreellnniiccuu  aa  uucchhooppíímmee  zzbbrraaňň  ((kkoonnttrroolluujjeemmee  ssii  sspprráávvnnee  

ddrržžaanniiee  zzbbrraannee  zzaa  hhoorrnnúú  ččaassťť  hhllaavvnnee  --  nniiee  zzaa  mmiieerriiddlláá,,  vv  pprraavveejj  rruukkee  

zzáássoovvnnííkkoomm  oodd  sseebbaa))..      

22//  ZZaaľľaahhnneemmee  ((ssaabbaakkoonnttrroollaa  ppoolloohhyy,,  uucchhooppeenniiee  aa  zzaallíícceenniiaa  zzbbrraannee,,  

ssaabbaakkoonnttrroollaa  aa  pprriipprraavveennoossttii  nnaa  ssttrreeľľbbuu))                                                                                                                                                                                      

33//  ZZaammiieerriimmee  ((sseebbaakkoonnttrroollaa  ddrržžaanniiaa  zzbbrraannee  aa  jjeejj  zzrroovvnnaanniiee)),,  tt..jj..  nnáájjddeemmee  

cciieeľľ  aa  zzaacciieelliimmee  

33//  NNaaddýýcchhnneemmee  ssaa  

44//  ZZaaddrržžíímmee  ddyycchh    aa  oopprraavvíímmee  zzaacciieelleenniiee  ((uuvveeddoommíímmee  ssii  ttllaakk  nnaa  ssppúúššťť))  

55//  ZZbbrraaňň  zzaaddrržžíímmee  nnaa  ccccaa  22--33  sseekk..  aa  ľľaahhúúččkkoo  ssttiiaahhnneemmee  ssppúúššťť  --  vvyyssttrreellíímmee  

66//  OOhhooddnnooťť  ssii  ssttrreeľľbbuu  iihhnneeďď  ppoo  vvýýssttrreellee,,  bbeezz  ttoohhoo  aabbyy  ssii  kkoonnttrroolloovvaall  

sskkuuttooččnnýý  zzáássaahh..  VV  ppooddvveeddoommíí  zzhhooddnnooťť  ssttrreeľľbbuu  aa  uuvveeddoomm  ssii  cchhyybbyy,,  kkttoorréé  ssii  

uurroobbiill  vv  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  kkrrookkoocchh..  AAkk  ssii  ssii  iissttýý,,  žžee  žžiiaaddnnaa  cchhyybbaa  nneebboollaa,,  

ppoolloohhllaassnnee  ssii  pprriiddeeľľ  zznnáámmkkuu  „„VVÝÝBBOORRNNEE““,,  aakk  ssoomm  uurroobbiill  mmeennššiiuu  cchhyybbuu  

pprriiddeeľľ  ssii  nnaahhllaass  zznnáámmkkuu  „„DDOOBBRREE““,,  aakk  ssoo  uurroobbiill  hhrruubbúú  cchhyybbuu  ppoottoomm  ssii  

nnaahhllaass  vvyysslloovv  aa  cchhyybbyy  ssaa  ssnnaažž  ooddssttrráánniiťť  pprrii  ddrruuhhoomm  aažž  ppiiaattoomm  vvýýssttrreellee..  

66//  UUvveeddoommeenniiee  ssii  cchhýýbb    aa  iicchh  kkoorreekkcciiaa    pprrii  ddrruuhheejj    ssttrreeľľbbee  

PPrreeddssttaavvuu  zzooppaakkuujjeemmee    eeššttee  44  xx  

DDôôlleežžiittéé  uuppoozzoorrnneenniiee::  --  ppoozzoorr,,  ssvvoojjee  zzáássaahhyy  ssii  hhooddnnoottíí  ssttrreelleecc  lleenn  

ppooddvveeddoommee  ((vvýýbboorrnnee,,  ddoobbrree,,  zzllee))  aa  ppooddľľaa  vvýýsslleeddkkuu  bbeezz  ppssyycchhoozzaaťťaa--  žžeenniiaa  

pprreevvááddzzaa  kkoorreekkcciiee  ďďaallššíícchh  vvýýssttrreelloovv..                                                                                                                                                                

AAuuttooggéénnnnyy  ttrréénniinngg  rroobbíímmee  ddeennnnee  vvžžddyy  pprreedd  ssppáánnkkoomm    ccccaa  1100  ––  1122  mmiinn..  

aa  vv  ttrréénniinnggoovvéé  ddnnii  vvžžddyy  pprreedd  ssttrreelleecckkýýmm  ttrréénniinnggoomm  nnaa  ssttrreelleecckkoomm  

ssttaannoovviiššttii  vv  ttrrvvaanníí  ttrroocchh  nnááddyycchhoovv  aa  vvýýddyycchhoovv..  

VVýýsslleeddkkyy::      
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11//    --  zzaa  mmeessiiaacc  bbuuddeemmee  sscchhooppnníí  vvššeettkkoo  rroobbiiťť  aauuttoommaattiicckkyy  aa  ttýýmmttoo  

ssppôôssoobboomm  oovvllááddaaťť  ssvvoojjee  tteelloo,,  jjeehhoo  ppoohhyybbyy  aa  zzmmyysslloovvéé  oorrggáánnyy  nnuuttnnéé  pprrii  

ssttrreeľľbbee..  PPooččaass  pprreetteekkuu  iihhnneeďď  ppoo  zzaaľľaahhnnuuttíí,,  pprrííppaaddnnee  pprrii  ssttrreeľľbbee  vv  ssttoojjii  tteennttoo  

ppoossttuupp  rrýýcchhlloo  ((ppooččaass  ttrroocchh  nnááddyycchhoovv  aa  vvýýddyycchhoovv))  zzooppaakkuujjeemmee,,  ččíímm  ssaa  nnáámm  

uuvvooľľnneenníí  tteelloo  aa  mmyysseeľľ,,    nnaavveeddiiee  nnááss  pprrii  ssttrreeľľbbee  ddoo  ssttaavvuu  mmeeddiittáácciiee..  NNaaššee  

ppooddvveeddoommiiee  aauuttoommaattiicckkyy  rriiaaddii  ppoohhyybbyy  uuvvooľľnneennééhhoo  tteellaa  ssmmeerruujjúúccee  

kk  pprreessnneejj  ssttrreeľľbbee  aa  nnaaššee  vveeddoommiiee  ttoo  bbuuddee  lleenn  sslleeddoovvaaťť  aa  kkoorriiggoovvaaťť..  

22//  --  bbiiaattlloonniissttaa,,  kkttoorrýý    vv  ssttrreelleecckkeejj  pprríípprraavvee  vvyyuužžíívvaa  aauuttooggéénnnnyy  ttrréénniinngg    

ppoommooccoouu  aauuttoossuuggeesscciiee  ttrrvvaallee  ddoossaahhuujjee  vv  ssttrreeľľbbee  ccccaa  oo  2255  %%  lleeppššiiee  

vvýýsslleeddkkyy  aakkoo  tteenn,,  kkttoorrýý  ttúúttoo  mmeettóódduu  nneevvyyuužžíívvaa..  

  

  

  

SSttrreelleecckkéé  ppoopprruuhhyy,,  rreemmeennee  aa  iicchh  ppoouužžiittiiee::  --  ssllúúžžiiaa  nnaa  nnoosseenniiee  zzbbrraannee  

ppooččaass  pprreetteekkuu  aa  nnaa  ffiixxáácciiuu  zzbbrraannee  pprrii  ssttrreeľľbbee  

  

  

  

  

  

                                                            

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

FFoottoo::  BBiiaattlloonniissttaa  ss  nnoossnnýýmmii  ppoopprruuhhmmii  
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FFoottoo::  SSttrreeľľbbaa  vv  ssttoojjii 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

FFoottoo::  SSttrreeľľbbaa  vv  lleežžee  
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FFoottoo::  NNoossnnýý  rreemmeeňň  nnaa    mmaallookkaalliibbrroovvkkuu  AANNSSCCHHUUTTZZ  

PPooččeett  kkuussoovv::  22  

                      NNoossnnýý  rreemmeeňň  nnaa  vvzzdduucchhoovvkkuu  ((vviiďď  vvzzoorr))  

PPooččeett  kkuussoovv::  55  

TTeerrmmíínn::  ddoo  1155..1122..  22001111  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

FFoottoo::    

11//  RReemmeeňň  uuppeevvnneennýý  nnaa  ppuušškkee  ((vvľľaavvoo))  pprree  pprraavváákkaa  

22//  RReemmeeňň  nnaa  rruukkuu  ((vvpprraavvoo))pprree  ľľaavváákkaa  
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TTeerrmmíínn::  ddoo  kkoonnccaa  rrookkuu  22001122  

  

    

  

  

  

FFoottoo::  SSttrreelleecckkýý  rreemmeeňň  nnaa  rruukkuu  

PPooččeett  kkuussoovv::  1133  kkss  TTeerrmmíínn::  ddoo  1155..1122..  22001111  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  FFoottoo::    RReemmeeňň  JJUUNNIIÓÓRR,,  ľľaavvýý  ((pprree  pprraavváákkaa))  

                        PPooččeett  kkuussoovv::  22  kkss  

                        TTeerrmmíínn::  ddoo  kkoonnccaa  rrookkuu  22001122  

  

                  

  

  

  

  

  

  

  

FFoottoo::  RReemmeeňň  kkrrááttkkyy  ľľaavvýý((pprree  pprraavváákkaa))  

                    PPooččeett  kkuussoovv::  1133kkss  

                    TTeerrmmíínn::  ddoo  1155..1122..  22001111  
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FFoottoo::  JJaazzddeecc  nnaa  zzbbrraaňň  

                    PPooččeett  kkuussoovv::  1133  

                    TTeerrmmíínn::  ddoo  1155..1122..  22001111  

                      MMaatteerriiááll::  ttvvrrddáá  gguummaa,,  ssiilliikkóónn  ((ppeerrttiinnaaxx))  

  

ZZddrroojj  iinnffoorrmmáácciiíí::    

--  zzoo  sskkúússeennoossttíí  ttrréénneerraa  MMggrr..  AAnnttoonnaa  MMaatteejjččííkkaa,,  ttrréénneerraa  KKBB  BBrreezzaa                                                            

--  zzoo  sskkúússeennoossttíí  IInngg..  JJáánnaa  ŠŠIIMMOONNAA,,  ttrréénneerraa  mmllááddeežžee  ppuušškkoovvýýcchh  ddiisscciippllíínn  vv  

ŠŠKKPP  PPrreeššoovv  uuvveerreejjnneennýý  nnaa  ssttrráánnkkee  SSSSZZ  

  

  


